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خشکی دهان| بعضی از نوشیدنی‌ها با این که 
مایع هستند، اما در واقع می‌تواند دهان شما را 

خشک کنند. آن ها باعث تحریک باکتری‌هایی 

می‌شــوند که باعــث بوی بــد دهان می‌شــود. 

نوشــیدنی‌های حاوی کافئین، غذاهای تند، 

و حتی ســیگار  می‌توانند باعث خشکی دهان 

شوند. بوی بد دهان هنگام بیدار شدن از خواب 

در تنفــس صبحگاهــی هــم به دلیل خشــکی 

دهان ناشــی از تولید نکردن بزاق زیاد هنگام 

خواب است.

زبــان| باکتری‌هــای روی زبــان عامــل اصلی 
بوی بد دهان هســتند. زبان خود را همیشه با 

مســواک یا زبان خراش تمیز کنید. خراش‌ها 

کمی بهتر عمل خواهند کرد. از پلاستیک‌های 

شکننده که می‌توانند چفت شوند و همچنین 

پلاستیک‌های فلزی که می‌توانند تیز باشند، 

خودداری کنید.

رژیم غذایی| وقتــی کربوهیــدرات را از رژیم 

غذایی حذف می‌کنید و مقدار پروتئین مصرفی 

خود را افزایش می‌دهید، بدن شما برای انرژی 

بیشتر شروع به ســوزاندن چربی می‌کند. این 

فرایند ترکیباتی به نام کتون می‌سازد که باعث 

بوی بد دهان می‌شود. در این مورد، بهداشت 

بیشــتر دهان و دندان مشکل را حل نمی‌کند، 

زیرا این دلیل اصلی نیست. بهترین راه استفاده 

از خوشبوکننده‌های دهان مثل آدامس بدون 

قند است.

سرماخوردگی| عفونت‌های مجاری تنفسی 
مانند سرماخوردگی و برونشیت، انگار به اندازه 

کافــی آزاردهنده نیســتند و باید باعــث ایجاد 

بوی بــد دهان هم بشــوند تــا اذیت‌شــوندگی 

تکمیل شود. این وضعیت به این دلیل است که 

باکتری های ایجاد‌کننده بوی بد دوست دارند 

از مخاط تغذیه کنند )بله، ناخوشــایند اســت( 

و اگر گرفتگی بینی داریــد، به احتمال مجبور 

می‌شــوید از راه دهان تنفس کنیــد که این کار 

می‌تواند دهان شما را خشک کند.

زخم| ممکن اســت خود زخم مشکلی نداشته 
باشــد امــا بــر اســاس مطالعــه‌ای در مجلــه 

میکروبیولوژی پزشــکی، نوعی باکتری به نام 

هلیکوباکتر پیلوری که باعث ایجاد زخم می‌شود 

نیز می‌تواند باعــث ایجاد بوی بد دهان شــود. 

درمان باکتری ممکن اســت بوی بــد را از بین 

ببرد. پزشک می‌تواند شما را از نظر هلیکوباکتر 

پیلوری آزمایش و برای آن آنتی بیوتیک تجویز 

کند.

دارو| بیــش از 400 داروی تجویــزی و بدون 
نســخه، از جمله داروهــای ضد افســردگی و 

داروهای آلــرژی، مــی توانند جریان بــزاق را 

از بین ببرند. این مایع به شســت وشوی غذا و 

باکتری ها کمک  و از بوی بد دهان جلوگیری 

می‌کند. تغییر دارو همیشه یک گزینه نیست، 

بنابراین انجمن دندان پزشکی آمریکا توصیه 

می‌کند که هیدراته بمانید و برای مرطوب نگه 

داشــتن دهان خود آدامس بدون قند بجوید. 

دهان‌شویه هم می‌تواند گزینه مناسبی باشد 

و کمک کند.

سنگ لوزه| این خوشــه‌های کوچک مایل به 
ســفید که از باکتری‌های سخت شــده، ذرات 

غذا، سلول‌های مرده و مخاط تشکیل شده‌اند 

در برآمدگی‌های لوزه‌ها و پشــت زبان شــما به 

دام می‌افتنــد. آن‌ها معمولا به جــز ایجاد بوی 

نامطبوع ضرر دیگری ندارند. آن‌ها اغلب خود 

به خود از جای خود خارج می‌شوند، اما گاهی 

اوقات می‌توانید با غرغره کردن با آب نمک این 

روند را تسریع کنید. دندان پزشک شما ممکن 

است گزینه‌های دیگری برای شما داشته باشد.

میوه خشــک| میوه‌های خشــک قند بســیار 
بالایــی دارنــد و باکتری‌هــای ایجاد‌کننــده بو 

دوست دارند از این مواد تغذیه کنند. یک چهارم 

فنجان کشــمش، 21گرم شــکر دارد. همین 

مقدار زردآلو خشــک، 17گرم شــکر دارد. در 

واقع مانند خــوردن 4 تا 5 قاشــق چای‌خوری 

شــکر خالص اســت. علاوه بر ایــن، میوه‌های 

خشک چسبناک هستند، بنابراین می‌توانند 

روی دندان‌ها و بین آن‌هــا گیر کنند. بنابراین 

بعد از خوردن میان‌وعده حتما هم از نخ دندان و 

مسواک استفاده کنید.

رفلاکس اسید معده| رفلاکس و سوزش معده 
دو نشانه بیماری گوارشی هستند. بوی بد دهان 

شما ممکن است به دلیل برگشت برخی از مواد 

غذایی هضم نشده باشد، یا ممکن است تحریک 

ناشــی از اســید معده باعث ترشــح ترشــحات 

پشت حلق شود. اگر اغلب دچار سوزش معده 

می‌شوید با پزشک خود مشــورت کنید و برای 

درمان از او کمک بخواهید.

خرابی دندان| ترک‌هــای دندان یا پرکردگی 
می‌توانند ذرات غذا را به دام بیندازند و باکتری 

تولید کنند و در نتیجه باعث ایجاد حفره، بیماری 

لثه و بوی بــد دهان شــوند. دنــدان مصنوعی 

نامناسب هم می‌تواند همین مشکلات را ایجاد 

کند که همگی باعث بوی بد دهان می‌شود. 
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طرز تهیه:

پیاز را پوســت گرفته، به همراه گوجه‌ها خوب بشویید. پیاز را 

بسته به ذائقه‌تان نگینی یا خلالی خرد کنید. گوجه‌ها را هم 

پوست گرفته، به صورت جداگانه نگینی درشت خرد کنید.

در یک تابه روغن بریزید و سپس گوشت چرخ کرده را به آن اضافه 

کنید و آن را با حرارت کم سرخ کنید تا رنگش تغییر پیدا کند. اگر 

دوست دارید پیاز در غذا دیده شود، ابتدا نیمی از آن را تفت داده و 

بعد بقیه گوشت را در آن بریزید. بعد از این که گوشت تفت 

خورد باقی‌مانده پیاز را اضافه کــرده و دوباره 

کمی دیگر ســرخ کنید. البته بــرای این 

حالت، پیاز باید نگینی درشــت خرد 

شده باشد.

حــالا گوجــه، نمــک، فلفــل و 

زردچوبه را به غذا اضاف کنید، 

در ظرف را بگذارید و حرارت را 

کم کنید. اجازه دهید گوشــت 

با آب گوجــه بپزد تا واویشــکا جا 

بیفتــد. می‌توانید بــه دلخواه یک 

تخم‌مــرغ شکســته و روی واویشــکا 

بیندازید تا بپزد و بعد آن را سرو کنید.

نکته‌ها:

امروزه در این غذا از رب گوجه هم اســتفاده می‌شود. البته 

گیلانی‌ها کمی رب انار هم به آن می‌زنند.

می‌توانید از ســیب‌زمینی نگینی و سرخ 

شده در کنار این غذا استفاده کنید. 

همچنیــن می‌توانیــد بــا اضافه 

کردن قــدری دارچیــن آن‌را 

خوش‌طعم‌تر کنید.

اگــر در مرحلــه از پخت نیاز 

بود به غــذا آب اضافه شــود 

تا غذا خوب بپزد و ته نگیرد 

حتما از آب جوش اســتفاده 

کنید.

گیلانی‌ها این غــذا را کمی ترش 

ســرو می‌کنند و در انتهای کار کمی 

به آن آبغوره یا آبلیمو اضافه می‌کنند. شما 

هم می‌توانید این کار را انجام دهید. 
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واویشکا گیلانی؛ خوشمزه و کم‌دردسر  
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بیشتر بدانیم�

3 باید و نباید مهم برای قهوه‌خورها
از آن جا که میلیون‌ها نفر در سراسر جهان روز خود را با قهوه آغاز 

می‌کنند، تحقیقات زیادی درباره مصرف کافئین انجام شده 

است. با وجود این تحقیقات، این سوال همچنان مطرح است که 

نوشیدن چه مقدار قهوه مفید است و نوشیدن چه مقدار »بیش 

از حد« محسوب می‌شــود؟ اصلا اگر قهوه دوســت ندارید، آیا 

نوشیدن چای یا دیگر نوشیدنی‌ها فواید مشابهی دارد؟ با مرور 

نتایج این تحقیقات جواب این سوال را خواهیم داد.

چه اندازه قهوه می‌تواند »مفید« باشد؟1 

قهوه حاوی مواد شیمیایی است که گمان می‌رود خواص 

آنتی‌اکســیدانی و ضد التهابی دارند و احتمالًا با کاهش خطر 

ابتلا به بیماری‌هــای متعــددی از جمله بیماری‌هــای قلبی، 

دیابت، برخی سرطان‌ها و حتی زوال عقل مرتبط است. مواد 

موجود در قهوه می‌تواند به بدن در اســتفاده بهتر از انسولین و 

کنترل قند خون کمک کند. به طور کلی بین ۲ تا ۴ فنجان قهوه 

در روز می‌تواند مفید باشــد. نکته جالب دیگر ضرر کمتر قهوه 

آسیاب‌شده نسبت به قهوه فوری است.

مصرف چقدر قهوه »زیاد« است؟2  

مصرف قهوه زیــاد به معنای مصرف کافئیــن بیش از حد 

اســت که می‌تواند باعــث تپش قلــب، اضطراب، بی‌قــراری و 

مشکل در خواب شــود. بر اساس اعلام ســازمان غذا و داروی 

ایالات متحــده، ۴۰۰ میلی گــرم کافئین در روز برای بیشــتر 

بزرگسالان »بی خطر« اســت؛ این تقریباً مقداری است که در 

چهار فنجان ۸ خیلی کوچک قهوه دم‌کرده وجود دارد. بسیاری 

از افراد ممکن اســت بیش از این مقدار بنوشند و هیچ عارضه 

بدی را تجربه نکنند؛ اما افرادی که مشــکلاتی در خوابیدن یا 

مشــکلات دیگری دارند، باید بدانند که ممکن است دلیل آن 

مصرف کافئین باشد.

یک شات بسیار کوچک اسپرسو، حاوی حدود ۶۰ تا ۷۰میلی 

گــرم کافئین اســت و ایــن رقــم در یک فنجــان چای ســیاه به 

90میلی‌گرم هم می‌رســد. چای ســبز و چای سفید کافئین 

کمتری دارنــد و نوشــابه‌ها از نظــر محتوای کافئیــن متفاوت 

هستند؛ همین‌طور نوشیدنی‌‎های انرژی‌زا می‌توانند مقداری 

زیادی کافئین یعنی بین 200 تا حتی 300میلی‌گرم در یک 

بطری داشته باشند. نوشابه و انرژی‌زا‌ها حاوی قندهای افزوده 

زیادی همراه با سایر مواد شیمیایی هستند که برای سلامتی 

مفید نیستند.

چه کسانی باید قهوه را بااحتیاط مصرف کنند؟3 

»آکادمــی اطفــال آمریکا« می‌گویــد کــودکان ۱۲ تا ۱۸ 

ســاله نیز نباید بیش از ۱۰۰ میلی گرم کافئین در روز مصرف 

کنند. این توصیه در مورد زنان باردار و مادران شیرده هم صدق 

می‌کند. سایر افرادی که باید احتیاط کنند عبارتند از:  کسانی 

که بیماری‌های زمینه‌ای قلبی دارند. کسانی که از داروهایی 

اســتفاده می‌کنند و می‌تواند فرد را نســبت به اثــرات کافئین 

حساس‌تر کند، مانند برخی از داروهای تیروئید و داروهای ضد 

افسردگی. علاوه بر این، افرادی که مشــکل خواب دارند باید 

مصرف کافئین خود را به ساعات صبح محدود کنند. 
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بیشتر ما این تجربه را داشته‌ایم که هنگام صحبت کردن، بوی بد دهان شخص مقابل باعث 

عدم تحمل فضای گفت‌و‌گو شده است یا خودمان دچار مشکل بوی بد دهان شده‌ایم. به هر 

حال این بو می‌تواند اذیت‌کننده باشد و شاید در این‌گونه موارد تنها راهکاری که به ذهن 

می‌رسد خوردن آدامس باشــد اما اگر علت بوی بد دهان را بدانیم بهتر می‌توانیم راهکار 

مناســبی برای از بین بردن آن را پیدا کنیم. ما می‌خواهیم به بعضی از علت‌ها و راهکارها 

بپردازیم.

  مواد لازم )برای 2نفر(
گوجه فرنگی: 4عدد متوسط

پیاز: یک عدد متوسط

گوشت چرخ کرده: 250 گرم

نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به مقدار کافی

روغن مایع: 6قاشق غذاخوری

فائزه مهاجر    |  مترجم

به کودکان عسل بدهیم؟

دادن عسل به کودکان زیر یک سال به دلیل خطر ابتلا به بوتولیسم نوزادان توصیه نمی‌شود. 

بوتولیسم نوزادان یک بیماری نادر اما جدی است که توسط سم بوتولینوم ایجاد می‌شود. این 

سم توسط باکتری کلستریدیوم بوتولینوم تولید می‌شود که می‌تواند در عسل وجود داشته باشد.

  چرا نوزادان در معرض خطر هستند؟
عدم تکامل سیستم گوارشی| سیستم گوارشی نوزادان هنوز به طور کامل تکامل نیافته است 

و نمی‌تواند به طور مؤثر باکتری کلستریدیوم بوتولینوم را از بین ببرد.

نبود باکتری‌های مفید| نوزادان هنوز باکتری‌های مفید کافی در روده خود ندارند تا از رشد 
باکتری کلستریدیوم بوتولینوم جلوگیری کنند.

  علایم بوتولیسم نوزادان:
علایم بوتولیسم نوزادان معمولًا بین 3 تا 30 روز پس از مصرف عسل آلوده ظاهر می‌شود. این 

علایم عبارتند از: یبوست، ضعف عضلانی، بی‌حالی و خواب‌آلودگی، مکیدن ضعیف یا امتناع از 

شیر خوردن، گریه ضعیف، افتادگی پلک‌ها، مشکل در تنفس. در موارد شدید بوتولیسم نوزادان 

می‌تواند منجر به فلج و نارسایی تنفسی شود.

  چه زمانی دادن عسل بی‌خطر است؟
پس از یک سالگی، سیستم گوارشــی کودک به اندازه 

کافی تکامل یافته است تا بتواند با باکتری کلستریدیوم 

بوتولینوم مقابله کند. بنابراین، دادن عسل به کودکان 

بالای یک سال بی‌خطر است و تنها برای کودکان 

زیر یک سال باید احتیاط کرد.

شــما برای چه ســوالاتی به ســراغ هــوش مصنوعــی می‌روید؟ ما ســعی 
می‌کنیم در این ستون با اســتفاده از هوش مصنوعی، جواب سوالاتی را 
که به تجویز پزشــکی نیاز ندارند و دانش سلامت‌مان را بالا می‌برند پیدا 
کنیم. این بار از هوش مصنوعی پرســیدیم: »چرا نباید به کودکان عسل 

داد؟ عسل برای کودکان چه ضرری دارد؟«

از هوش مصنوعی بپرس

 هشدار مهم دانشمندان برای روشن‌ کردن
 شمع در خانه!

نشستن زیر نور شمع در خانه به نظر جالب و دوست‌داشتنی می‌آید، اما دانشمندان هشدار 

می‌دهند این کار می‌تواند روی توان مغزی‌تان اثر منفی بگذارد.

محققان دانشگاه بیرمنگهام در بررسی‌های خود به این نتیجه رسیدند، آلودگی هوا ناشی 

از دود شمع در فضای بسته، مکانی که تهویه هوای مناسب نداشته باشد، تاثیر منفی دارد.

مردم اغلــب در خانه خود شــمع‌های معطر زیبــا یا شــمع‌های روی کیک‌های تولدشــان را 

نگه می‌دارند و گاهی‌اوقات آن ها را روشــن 

میکننــد و کنــار شــمع‌ها می‌نشــینند. این 

تحقیــق نشــان داد حتــی قــرار گرفتــن در 

معرض آلودگی کوتاه‌مدت هوا، اثرات منفی 

سریعی روی عملکردهای ضروری مغز برای 

انجــام دادن فعالیت‌هــای روزانــه دارد. در 

آزمایشی که روی داوطلبان انجام شد، به آن 

ها دو تصویر نشان دادند که یکی تصویر مرد و 

دیگری زن بود. داوطلبان هر بار که چهره مرد را می‌دیدند، باید دکمه زنگی را فشار می‌دادند 

و هر بار که چهره زنی را می‌دیدند، باید دکمه دیگری را فشار می‌دادند. زمانی‌که اتاق آلوده 

از دود شمع بود، پاسخ‌دهی داوطلبان طولانی‌تر از زمانی می‌شد که هوای اتاق تمیز بود.

محققان می‌گویند، خطر دود شمع‌ها ممکن است از دود سیگار بیشتر باشد. درواقع ذرات 

ریز آلودگی‌های ناشی از دود شمع از طریق ریه‌ها وارد جریان خون می‌شود و درنهایت از لایه 

سد محافظ مغز عبور می کند و از توانایی ذهنی فرد می‌کاهد.

تازه ها�

راهکارهایی برای یک بوی دردسرساز
بوی بد دهان می‌تواند علت‌های مختلفی داشته باشد که راهکار برطرف کردن آن را هم متفاوت می‌کند

چطور با افزایش سن، انرژی‌مان را حفظ کنیم؟

  منوی خود را مدیریت کن
نگاهی تازه به آن‌چه در بشقاب‌تان است بیندازید. انواع غذای مناسب می‌تواند انرژی شما 

را افزایش دهد و احساس بهتری در شما ایجاد کند. با افزایش سن، توانایی بدن برای تبدیل 

غذا به انرژی کاهش می‌یابد. در نتیجه، بسیاری وزن اضافه می‌کنند. با این حال، می توانید 

به خودتان کمک کنید که تناسب اندام و پرانرژی بمانید. سطح قند نقش زیادی دارد. برخی 

از متخصصان می‌گویند غذاهای با شــاخص گلیســمی پایین مانند لوبیا، سبزیجات غیر 

نشاسته‌ای، آجیل و محصولات غلات کامل می‌توانند به حفظ تعادل قند خون کمک کنند.

  کمیت هم مهم است
کالری بسیار کم می‌تواند بدن شما را برای دریافت انرژی دچار گرسنگی کند. مقدار زیاد آن 

هم باعث افزایش وزن و احساس تنبلی می‌شود. این‌که هر روز چقدر باید بخورید به چندین 

چیز بستگی دارد، به خصوص این که چقدر فعال هستید. با پزشک یا متخصص تغذیه در مورد 

میزان کالری مورد نیاز خود صحبت کنید.

  حرکت کنید
ممکن است متوجه شوید که کمتر از دوران جوانی ورزش می‌کنید اما  هر چه بیشتر فعال 

باشید، احساس انرژی بیشتری خواهید داشت. ورزش و فعالیت بدنی نیز راه‌های عالی برای 

کمک به خلق‌و‌خوی شما هستند. اگر مشکلاتی دارید که شما را از انجام کارهایی که زمانی از 

آن لذت می‌بردید باز می‌دارد، خلاق باشید. اگر آرتروز زانو شما را از دویدن یا بازی بسکتبال 

باز می‌دارد، شنا یا دوچرخه سواری ممکن است برای شما مفید باشد. با افزایش سن نباید 

حرکت را متوقف کنید. در عوض به دنبال راهی دیگر برای حرکت داشتن در روز فکر کنید.

  کمی استراحت کن
برای برخی از ما، این یکی از شوخی‌های کوچک زندگی است: وقتی بازنشسته می‌شوید و 

مجبور نیستید برای کار بیدار شوید، به نظر می‌رسد دیگر نمی‌توانید درآن ساعت بخوابید. 

اما خوابیدن به اندازه کافی مهم است. سعی کنید خواب منظم داشته باشید و هرچه شما را 

از این روند دور می‌کند، کنار بگذارید. 

با افزایش ســن، تغییراتی در بدن به وجود می‌آید که ممکن 
اســت انرژی شــما را کاهش دهــد. حتی اگر به ســرعت قبل 
نیستید و قدم‌هایتان کند شده است راه‌هایی وجود دارد که 
می‌توانید انرژی‌تان را حفظ و بــرای آن باید روی رژیم غذایی، 

ورزش و خوابیدن تمرکز کنید.

پیشگیری 

سالمند


